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Tyoterveyslaitos

Hyvinvointia tyosta

Toimistotyontekijoiden tydhyvinvointi — tauottamalla
vahemman istumista ja lisda yhteisollisyytta? - TYPET

8:45-9:00 Avauspuheenvuoro - Cuckoo Workout
Q cugbmong Hyvinvointiteot tekoina ja lukuina

g !! g 9:00-9:30 Yritys Case - Helen Sdhkdverkko

HELEN : T g )
A TS Energiaa henkildstolle aktiivisen kulttuurin kautta

9:30-10:00 Hanna Partanen
Puurot ja vellit sekaisin (yrityksen ruokailukulttuuri kuntoon)

amiedu 10:00-10:20 Yritys Case - Amiedu
Kuinka pienilla teoilla aktivoidaan toimistossa
luennoilla ja koulutuksissa.

Q CUCKOO 10:30-11:00 Lopetuspuheenvuoro - Cuckoo Workout
WORKOUT Kuinka tychyvinvointitekojen sosiaalisia, fyysisia ja taloudellisia
vaikutuksia mitataan Tydhyvinvoinnin hankkeessa, jossa tydvalineena
toimii Cuckoo Workout -taukoliikuntasovellus.
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Toimistoty6ntekijoiden ty6hyvinvointi —
tauottamalla vahemman istumista ja lisda
yhteis6llisyytta? — TYPET-tutkimus

* Tutkimuksen toteuttaa TyOterveyslaitos

* Yhteistyokumppanina Cuckoo Workout

* LahiTapiola on tutkimuksen alkukartoituksen kohdeorganisaatio
* Interventiotutkimus toteutetaan Nokialla

* Tutkimuksen rahoittavat Tyosuojelurahasto ja TyGterveyslaitos

* Tutkimus kestéa 1.9.2016-30.11.2018

= Tyasuajclurahasto ﬁ o=
% B ool s @ LARITAPIOLA nceaa

Tydterveyslaitos
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TYPET-tutkimusryhma

Tyoterveyslaitos:

Punakallio Anne, projektipaallikkd, erikoistutkija, dos.
Lusa Sirpa, vanhempi tutkija, dos.

Halonen Janne, tutkija mittaukset

Pehkonen Irmeli, erikoistutkija alkukartoitus, haastattelut
Turunen Jarno, erityisasiantuntija taloustiede

Remes Jouko, erityisasiantuntija tilastotiede

Turpeinen Merja, erikoistutkija, laadullinen tutkimus ja
yhteisollisyys

Ty6terveyslaitos, etunimi.sukunimi@ttl.fi
030 4741

Miranda Helena, ladketieteellinen vastuuhenkil®

Manka Marja-Liisa, asiantuntija yhteisollisyys
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Mita tutkitaan?

Selvitetdan Cuckoo Workout
taukoliikuntamenetelméan kayton
vaikutuksia toimistotyontekijoiden

e istumisen maaraan ja fyysiseen
aktiivisuuteen

* yhteisollisyyteen

seka
* energisyyteen ja tarkkaavaisuuteen
* kehonhallintaan

* koettuun tyon
tuottavuuteen/tydtehoon ja kayton
taloudelliseen kannattavuuteen
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"Ylatason tavoitteita”

* Ehkaista tydssaan paljon istuvien inaktiivisuudesta aiheutuvia
haittoja ja parantaa yhteisollisyytta ja siten edistaa tyokykya
"pelillisin keinoin”

» Tydssaan paljon istuvien fyysinen aktiivisuus ja yhteisollisyys lisdantyy mika
edistaa yksilon ja tydyhteison tyokykyéa tydssaan paljon istuvilla

* Yksildiden ja tydyhteisjen yhdessa liikkuminen ja toisten liikkumaan
haastaminen parantaa tydilmapiiria ja yhteisollisyytta

« Pelillisen taukoliikunnan toteuttaminen toimii myos varhaisena
vaikuttamisena TULE-oireisiin ja tadten ennaltaehkaisee oireiden pahenemista
ja niisté johtuvaa tydkyvyn heikkenemisté tydssaan paljon istuvilla
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Alkukartoitus

« Selvitetdaan Cuckoo Workout
taukoliikuntamenetelman

* Kayton onnistumisen edellytyksia ja
haasteita esim. tiedottamiseen ja
motivointiin liittyvat asiat

» Menetelméan kaytdssa huomioitavat
kaytannon asiat

* Keratdan kokemuksia
taukoliikuntamenetelméan kaytosta ja
kayton vaikutuksia tydhyvinvointiin

* Vaikutuksia mm. fyysiseen
aktiivisuuteen, yhteisollisyyteen,
energisyyteen ja koettuun tyétehoon

» Kohdennetaan ty6hyvinvointilahettilaille
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Mita interventiotutkimukseen
osallistuminen tarkoittaa?

1. Toteutat Cuckoo taukoliikuntaa

« Aloitat kayton joko (koe- eli interventioryhméssé) 1.2.2017 tai
(vertailuryhméssd) 2.5.2017

« Kaytat Cuckoota yhteensa 6 kuukauden ajan
2. Taytat sahkoisen kyselyn
» Tammikuussa ennen Cuckoon aloittamista
¢ Seka seurantakyselyt 3 ja 6 kuukauden kayton jalkeen
* Vastaamiseen kuluu aikaa noin 15 minuuttia

3. Osalle mittauksia ja loppuhaastattelu
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Porkkanaa? Keppid? Palkkiota?

ALEESEIMJAKISEY

Haluatko olla ajan hermolla?
Nyt se on helpompaa kuin koskaan.
Menet vain kyvkkyyn.

HS NYT 25.-30.4.2014

ko kokeili perjantaina Moskovan metrossa laitetta,
ijoka antaa ilmaisen lipun, jos onnistuu tekem3&n 30 jalkakyykkyd.
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"Oletko tullut miettineeksi kuinka paljon
paivan aikana kaiken kaikkiaan istut?”

1. Mieti tyypillistd tydviikkoasi; kuinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimasrin tybpiivind? Merkitse 0
molempiin ruutuihin, jos et yhtiisn.

Toissd [ 7 tntia T © minuuttia paivassa
Kotona televisiota tal videoita katsellen [ tuntia [ © minuuttia piivassa
Kotona tietokoneen Saressd [T 7 tuntia [ minuuttia pivassa
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) [ . tuntiz [ © minuuttia p4ivassa

Muualla F - tunta l - minuuttia paivissa

2. Huinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimésrin vapaapiiviinid? Merkitse 0 molempiin ruutuihin, jos et
yhtliin.

Kotona televisiota tal videoita katsellen [ tuntla | minuuttia paivdsss
Kotona tietokoneen Siresss | o tuntia I I minuuttia plivissd
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) | © tuntia | - minuuttis paivasss

Muualla * tuntia * minuuttla palvasss
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Mita kysely sisaltaa?

* Istuminen ja sen tauottaminen: Oletko tullut miettineeksi kuinka
paljon paivan aikana kaiken kaikkiaan istut?

» Minkalaisissa tydyhteisdissa tydskentelet?

» Kuinka energinen ja tarkkaavainen olet?

* Miten rasitut, palaudut ja oireilet?

» Minkalaiseksi koet tyokykysi, terveytesi ja tydtehosi?
* Oletko miettinyt terveystottumuksiasi?

» Oletko sinut terveysteknologian kanssa?

Tyiterveyslaitos 11.4.2017 © Tybterveyslaitos | Esittajan Nimi www.ttl.fi 12

11.4.2017



11.4.2017

Kayttdaktiivisuusdatan analyysi

* 6 kk ajalta osallistujien Cuckoo aktiivisuus joka arkipéaivalta

« Tuloksia tarkastellaan seka kokonaisuutena, etta
kayttdaktiivisuuden mukaan ryhmissa

* Osallistujia kannustetaan pitamaan saannéllisesti taukoja
liikuntaa toteuttaen jokaisena (viitend) tyopaivana viikossa ja
vahintaan kolme kertaa tyopaivan aikana

» Minimikriteerina interventioryhméaan kuulumiselle on
taukoliikunnan toteuttaminen vahintaan kerran tydpaivan
aikana kolmena tyopaivana viikossa
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Cuckoo aktiivisuus
TYPET-tutkimuksessa

Jdanaary February March Aperd
Pibvikeskiorve 00 %) TOTA] %) 118.0{+11%) BR300
- Chauns kinyttagsti L 52% 5% T
Unlikkaga kiiyttijih O{%) 16 [+ ) 184465 T22[ 349 )
- s Ryt ] 5% XYW LU
Kinytthjit o{%) 207 [ % ) TR ATH) 223{ 0% }
¥ritykosid B {2% ) BY [ -4%) T4 {95 ] TA[0%)

- Palveluun rekisterdityminen

- Kayton jatkuminen

- Rinnalla kulkeminen

- Pari joukkuetta tauottaa myos vkl
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Kustannushydtyanalyysi ja
kustannusvaikuttavuusanalyysi

KUSTANNUS HYOTY

* Palvelun hinta (Cuckoo) * Vdhentyneet sairauspoissaolot
arvotettuna palkalla (Tieto

* Henkil6ston ajankaytto (Cuckoo kyselysts)

kayttdaktiivisuuden seuranta)

* Véhentynyt presenteismi
arvotettuna palkalla (Tieto
kyselysta + palkkatieto
kohdeorganisaatiolta)

* Keskimaarainen tydtunnin hinta
eli palkka sivukuluineen
(Kohdeorganisaatio)

Lisaksi kyselysté tulevia muutostietoja ja niille laskettavaa
hintaa
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Presenteismi / tydteho

23. Asteikolla nollasta kymmeneen, missa 0 on huonoin mahdollinen tydsuoritus omassa tybssasi ja 10
tarkoittaa huippusuoritusta. Kuinka arvioit omaa tavanomaista tyéstd suoriutumistasi viimeisen vuoden
aikana?
0 1 &= 3 4 5 & 7 8 9 10
Huonein suoritus 3 g C ¢ r g C ¢ Hulppusuoritus

24, Kayttden samaa asteikkoa 0-10, kuinka arvioit suoriutumistasoasi tybtehtévassési viimeksi kuluneen 2
kuukauden aikana?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Huonoin sucritus r [ £ " f 3 r r ¢ "~ Hulppusuaritus
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Lilkeaktiivisuusmittaukset

» Liikeaktiivisuusmittari; 7 paivan mittaus
hereilldoloaikana.

» Lilkemittari on kiihtyvyysanturi, mittaa kehon
liikkeita ja fyysista aktiivisuutta.

* Noudata tavallista paivarytmiasi ja tehtaviasi.

« Aloita mittaus heti huomenna aamulla. Mittaus
kaynnistyy automaattisesti.

* Kiinnita mittari heti herattyasi ja ota se pois vasta
mennessasi nukkumaan.

e Lilkemittari kestaa kosteutta, mutta ei ole vesitiivis.
* Pida liikkkumis-/istumispaivakirjaa
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Kehonhallinnan- ja tarkkaavaisuuden
mittaukset

* Mita sisaltavat:
- terveydentila, pituus, paino
- tasapainonhallinta

- perustilanne jalat vierekkain, paljonko
keho "huojuu” vaikka pyrkii olemaan
paikoillaan seka

- silmien sulkemisen
- samanaikaisen paalaskutehtavan

- ja pienemman tukipinnan vaikutus
- Miten taukoliikunnan toteuttaminen vaikuttaa?
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Kehonhallinnan- ja tarkkaavaisuuden
mittaukset

Toiminnalliset liiketestit: kehonhallintaa,
tasapainoa, liikkuvuutta:

2
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Kehonhallinnan- ja tarkkaavaisuuden
mittaukset

» Tarkkaavaisuuttasi testataan kosketusnéaytollisella
tablettitietokoneella toimivalla testilla.

* FAT-testi (Flexible Attention Test) on visuomotorista
tarkkaavaisuutta, reaktionopeutta ja joustavaa
toiminnanohjausta ja tydmuistia edellyttava testisarja.

« Sisdltaa asteittain vaikeutuvia osioita.
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Missd mennaan nyt?
Milloin tuloksia?

* 3 kuukauden seurantakysely ja -mittaukset huhti-toukokuun
vaihteessa

* Toinen 200 henkildn ryhma aloittaa
Cuckoon 2.5

* Alustavia tuloksia v. 2017 lopussa

* Koko tutkimuksen loppuraportti valmistuu
v. 2018 lopussa

* TyOterveyslaitoksen TYPET hankesivut
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Tyoterveyslaitos

Kiitos!

f v £ V(M Tube)

ttl.fi @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos
@fioh
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Slide 23

SE1 Tama on vakio lopetussivu
Smeds Ella; 1.7.2015



